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Ratgeber Gesundheit

Wir stellen unsere Verdauung vor grosse Herausforderungen

Unser heutiges Nahrungsange-
bot ist sehr vielfaltig. Nur schon
deswegen haben sich unsere
Essgewohnheiten im Vergleich
zu vor 100 Jahren stark veran-
dert. Hinzu kommt, dass die
Nahrungsmittelindustrie lau-
fend neue Produkte entwickelt:
Neue Trends wie «vegan» oder
«High Protein» kommen und
gehen.

Unsere Verdauung leistet
viel - eine Herausforderung

In unserer heutigen hektischen
Zeit nehmen wir uns zu wenig
Zeit fiir die eigentliche Mahlzeit.
Sie wird zu einer Nebenbeschaf-
tigung - oder wir knabbern aus
Frust oder Langeweile, auch als
«Snacking» bekannt. Mit dieser
Fiille an verschiedenen und neu-
artigen Nahrungsmitteln umzu-
gehen, ist eine immense Her-
ausforderung fiir unser Verdau-
ungssystem.

Die Aufgabe unseres Ver-
dauungssystems ist es, die Nah-
rung so weit aufzuspalten, dass
die verschiedenen Nahrstoffe
wie Kohlenhydrate, Fette, Pro-
teine, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente herausge-
16st werden konnen. Die Ver-
dauungsenzyme aus der Bauch-
speicheldriise (Pankreas) und
der Gallensaft sind dabei unver-
zichtbar. Ausserdem unterstiitzt
und vereinfacht gut zerkaute

Nahrung die Verdauung. Der
Verdauungsprozess dauert-ab-
hingig von der Konsistenz und
der Art der Mahlzeit - mehrere
Stunden, am Ende befindet sich
der grosste Teil der Néhrstoffe
in der Blutbahn. Dort stehen sie
unserem Korper als Energie und
Co-Faktoren fiir den Stoffwech-
sel zur Verfiigung. Was in Form
von Stuhl iibrig bleibt, sind vor
allem Fliissigkeit und unverdau-
liche Nahrungsfasern.

Die Verdauung ist
individuell

Nach dem Diinndarm gelangen
die tibrig gebliebene Fliissigkeit
und die Nahrungsfasern in den
Dickdarm. Dort wird dem Nah-
rungsbrei in erster Linie Wasser
entzogen. Ein liberaus wichtiger
Bestandteil des Dickdarms sind
die Bakterien (Mikrobiom). Die
Besiedelung des Dickdarms
durch Bakterien ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich.
Schatzungen gehen von 39 Bil-
lionen Mikroorganismen in
unserem Dickdarm aus. Der
grosste Teil davon ist fiir unsere
Verdauung und allgemein fiir
unsere Gesundheit sehr niitz-
lich. In gewissen Situationen
konnen sich aber auch ungtins-
tige Bakterien ansiedeln.
Unterschiedliche Essge-
wohnheiten, die Verdauungsta-
tigkeit sowie die aktuelle

Lebenssituation begiinstigen
Unterschiede im Mikrobiom
und wirken sich so auf die Stuhl-
konsistenz, die Gasbildung und
schlussendlich auf den Windab-
gang aus. Es ist also ganz nor-
mal, dass unsere Verdauung
nicht immer gleich funktioniert
und dadurch der Stuhlgang
nicht immer gleich ist. Die Me-
dizin definiert eine normale
Stuhlausscheidung von dreimal
am Tag bis einmal alle drei Tage.

Wenn die Verdauung
gestort ist

Es kommt immer wieder vor,
dass unsere Verdauung aus dem
Gleichgewicht gerit. Dies kann
ein kurzanhaltendes Ereignis
wie etwa eine Nahrungsmittel-
vergiftung wegen Salmonellen
oder eine Magen-Darm-Grippe
sein.

Sobald Symptome wie
Durchfall, Verstopfung und Bla-
hungen langer als vier Wochen
anhalten, spricht man von einer
chronischen Situation. Auch
Symptome wie Magenbrennen,
saures Aufstossen (Reflux), ko-
likartige Bauchschmerzen, Blut
im Stuhl, ungewollter Gewichts-
verlust und allgemeines Un-
wohlsein gehdren von einer
medizinischen Fachperson ab-
geklart.

Die Hausirztin oder der
Hausarzt konnen diverse Ab-

klarungen in die Wege leiten. In
bestimmten Fallen ist auch der
Beizug einer Gastroenterologin
oder eines Gastroenterolo-
gen (Magen-Darm-Spezialis-
tin/-spezialist) sinnvoll, um der
moglichen Ursache der Be-
schwerden weiter auf den Grund
zu gehen. Dabei ist es wichtig,
an eine moglich Zoliakie (Glu-
tenunvertriglichkeit) zu denken
und diese auszuschliessen.

Nicht selten sind alle Unter-
suchungen unauffillig, das
heisst, es ist kein Tumor, keine
Entziindung und keine Fehl-
funktion der Organe erkennbar.
Die Beschwerden sind hingegen
weiterhin vorhanden und beein-
trachtigen die Lebensqualitat
der betroffenen Person. In sol-
chen Fallen spricht die Medizin
von einem Reizdarmsyndrom
(Colon irritabile).

Wird in der Folge eine Nah-
rungsmittelintoleranz vermutet,
gibt es Tests zur Bestimmung
einer Laktose- oder Fruktosein-
toleranz. Da diese Tests jedoch
nicht das ganze Spektrum der
moglichen Intoleranzen abde-
cken, arbeiten wir in der Ernih-
rungsberatung sehr hiufig mit
diagnostischen Auslassdiéten -
zum Beispiel flir Fodmap-reiche
Nahrungsmittel («Fermentable
Oligosaccharides, Disacchari-
des, Monosaccharides and Poly-
ols») oder Histamin. Im Grund-

satz geht es in den Beratungen
immer darum, die Lebensquali-
tét zu verbessern und eine aus-
reichende Néhrstoffabdeckung
sicherzustellen.

Ernidhrung anpassen, um
Keime zu vermeiden

Neue Forschungsergebnisse
zeigen, dass eine Uberwuche-
rung von Bakterien und/oder
beispielsweise Candida-Pilzen
im Dunndarm (auch: Small In-
testinal Bacterial Overgrowth,
SIBO) zu reizdarmaihnlichen
Symptomen fiihrt. Diverse
Krankheiten, Medikamente und
unsere heutigen Essgewohnhei-
ten beeinflussen die Darmtétig-
keit und beglinstigen die An-
siedlung von Keimen im Diinn-
darm.

Bei einer SIBO-Diagnose
wird in einem ersten Schritt der
Therapie mit antibiotisch wirk-
samen Medikamenten oder
Pflanzenprodukten die Anzahl
der Mikroorganismen im Diinn-
darm reduziert. Der zweite
Schritt umfasst eine Ernah-
rungsanpassung, damit eine er-
neute Ansiedlung mit Keimen
moglichst vermieden werden
kann. Im Spital Limmattal wur-
de hierzu in enger interprofes-
sioneller Zusammenarbeit von
Erndhrungsberatung und Gas-
troenterologie ein neues Be-
handlungskonzept erarbeitet.

Publikumsveranstaltung im
Spital Limmattal

Sind sie neugierig geworden und
mochten mehr tber ihre Ver-
dauung erfahren? Am Dienstag,
17.Juni, um 19 Uhr findet im Au-
ditorium des Spitals Limmattal
eine Publikumsveranstaltung
mit dem Thema «Verdauungs-
probleme - Nahrungsmittelinto-
leranzen und Allergien als
mogliche Ursachen» statt. Refe-
rentin Anita Wenk, Ernah-
rungsberaterin BSc mit Schwer-
punkt Nahrungsmittelintole-
ranzen und Nahrungsmittelal-
lergien, wird im Anschluss an
den Vortrag sowie beim an-
schliessenden Apéro gerne Thre
Fragen beantworten.
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